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Như một căn phòng mà ánh nến leo lét đã 
được thay bằng những ngọn đèn sáng thì mọi 
vật sẽ được thấy rõ. Khi tâm chỉ có một 
chút ánh sáng thì chúng ta chỉ thấy những 
nét tổng quát mà không thấy được chỉ tiết 
của sự vật. 

Khi tâm được thắp sáng, chúng ta sẽ thấy rõ 
mọi tiến trình của sự vật. 

ĐÂY LÀ ÁNH SÁNG CỦA CHÁNH NIỆM , 


AÀ 













Những gì bạn làm, 
lâu ngày đã trở 


nhận ra rằng bạn l 
những thói quen/( 
ấy, thì nhận 


của bản ngã. 
¬— 


Trích: Sức 
lặng 
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„ ta kinh nghiệm sự bình an cũng giống như 

khi chúng ta nhìn vào bàn tay mình. Thường thì 
chúng ta chỉ thấy mấy ngón tay chớ không thấy khoảng 
trống giữa các ngón. Cũng tương tợ như vậy, khi nhìn 
vào tâm mình chúng ta chỉ nhận biết các tâm trạng hoạt 
động, như là các tư tưởng và một-ngàn-lẻ-một cảm xúc 
đi chung với chúng. Nhưng chúng ta có khuynh hướng 
bỏ quên các khoảng thời gian bình an ở giữa các tư 
tưởng và cảm xúc đó. Nếu con người phải khổ sở hay 
buồn bực từng phút một trong suốt 24 giờ mỗi ngày, thì 
cái øì sẽ xảy tới cho chúng ta? Tôi đoán là chúng ta tất cả 


sẽ phải vào nhà thương điên! 


Thế thì tại sao chúng ta nghĩ rằng mình không bao giờ 


được bình an trong tâm? 


Đó là bởi vì chúng ta không bao giờ tự cho phép mình 
được bình an. Chúng ta quá say mê đấu đá với chính 
mình và cảm xúc của mình đến nỗi sợ hấu tranh nây trở 


thành bản chất thứ hai của chúng ta. TÍế rí chúng ta lại 
than phiền rằng tâm mình không được bìïnl an: 
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1 ai sao chúng ta không gạt qua một bên tất cả những 


ý tưởng phức tạp nầy trong phút chốc để có thể ngắm 
nhìn bản chất bình an nầy của chúng ta - bởi vì chúng ta 
rất may mắn có sẵn nó - thay vì lăng xăng đi tìm nó ở 
nơi nào khác? Làm sao chúng ta có thể tìm được nó ở 
chỗ nào khác trong khi nó đang ở ngay bên trong chúng 
ta? Đó có lẽ là lý do tại sao chúng ta thường tìm mãi mà 
không gặp. Bình an là bản chất tự nhiên của tâm thức 
trong mỗi người chúng ta. Bình an đã có mặt ở đó kể từ 
ngày chúng ta sanh ra và nó sẽ tiếp tục ở đó cho tới 
ngày chúng ta chết đi. Đó là món quà vĩ đại cho chúng 
ta; như vậy tại sao chúng ta lại nghĩ rằng mình không 


được bình an trong tâm?” 


Trích: Sống Thiên 
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hi. Có rất nhiều thiền sư và mỗi vị chỉ dạy một 


phương pháp hành thiền riêng, khiến thiền sinh bối rối, 


băn khoăn. Làm sao biết phương pháp nào đúng? 


Đáp: Cũng giống như việc đi xuống phố. Chúng ta có thể 
đến phố từ nhiêu hướng khác nhau. Thường các 
phương pháp thiền chỉ khác nhau bề ngoài. Dầu phương 
pháp nào đi nữa, chậm hay nhanh, nếu giúp chánh niệm 
thì cũng như nhau. Điểm chính yếu mà mọi thiền sinh 
cần phải nằm lòng là đừng dính mắc. Vì cuối cùng thì 
mọi phương pháp hành thiền phải được buông bỏ. 
Phương pháp hành thiền chỉ là phương tiện. Thêm vào 
đó, thiền sinh cũng không được dính mắc vào thiền sư. 
Lối của thiền sư nào đưa bạn đến sự dứt bỏ, không dính 


mắc, đó là lối thiền đứng đắn. 


À 


Tríeh: ặt hồ tĩnh lặng 
> 
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Tư hiểm tìm được một người nào thực sự quan 


tâm, lo lắng cho bạn. Chỉ yêu mà không cần hy vọng mối 
quan hệ sẽ dài lâu. Hãy ngắm hoàng hôn khi nó đang 
còn ở đó, nhưng bạn không thể níu giữ được hoàng hôn 
Ở lại. 


Trích: Tuyết giữa mùa hè 


1 mu, sư - bác sỹ Thynn Thynn: Trước kia, bạn chỉ 


nhìn ra bên ngoài. Bây giờ bạn tự đối mới và nhìn vào 
bên trong, một phần thời gian trong ngày. Sự quán tâm 
nây có thể trở thành một thói quen, một trạng thái mà 
tâm bạn luôn luôn tự động chú ý tới chính nó. Lúc ban 


đầu, có thể là không thường xuyên, nhưng St đừng 


chán nản. Trải qua thời gian, bạn sẽ ngạc nhiêm thấy là 
` ` 


V 


" ⁄ “ÃA ⁄ ⁄ cất H 
mình ý thức về cơn nóng giận sớm hơn trước nhiÑM, 
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Khi nhận thức nây trở nên mạnh mẽ hơn, nó sẽ lan qua 
lãnh vực của những cảm xúc khác. Khi bạn tiến bộ dân, 
bạn sẽ thấy nhận thức của mình ngày càng nhạy bén. 
Đồng thời, các cơn tức giận ngắn bớt và ít xảy ra hơn. 
Khi cường độ của các cơn giận giảm dân, bạn sẽ thấy là 
mình ít khi phải vật lộn với cảm xúc của mình hơn. Cuối 
cùng, bạn ngạc nhiên nhận ra là trước đầy bạn chưa bao 
giờ có thể làm bạn với cảm xúc của mình một cách dễ 


dàng như vậy. 


Thiền sinh: Tôi không thể tưởng tượng nỗi là tôi có thể 


cảm thấy dễ chịu với cơn giận dữ của mình. 


Dr Thynn Thymn: Bởi vì bạn không còn vật lộn với cảm 
xúc, bạn có thể tập nhìn chúng mà không phê phán, bám 
níu hay vất bỏ. Chúng không còn đe dọa bạn nữa. Bạn 
học tập cách nhìn cảm xúc của mình một cách tự nhiên, 
như là một chứng nhân. Ngay cả khi bạn đối diện với 
xung đột và lòng tràn đây cảm xúc, bạn` văn có thể bình 


thản nhìn chúng. Khi tâm bạn trở nên t#! tị vàng hơn, 
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bạn có thể đối phó với xung đột mà không mất quân 


bình cảm xúc”. 


Trích: Sống Thiền 
k ta không nên nhầm lẫn sự bình an tĩnh lặng 


với sự an lạc. Chúng ta thấy răng khi tâm có trí tuệ nó 
quan sát biết được bản chất sự hạnh phúc và khổ đau 
thì chính đó là sự bình an tĩnh lặng. Điều này có được do 
trí tuệ thấy được sự thật của cả hạnh phúc và khổ đau 
sẽ không còn sự dính chấp vào các trạng thái này. Tâm 


ta sẽ vượt lên trên hạnh phúc và khổ đau. 


Trích: The Path and Harmony 
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Nếu đựng đây nước dơ, cái cốc trở thành 
vô dụng. Chỉ sau khi đổ hết nước dơ đi bạn 
mới có thể xử dụng chiếc cốc này. 

Bỏ hết mọi kiến thức, bạn sẽ nhìn thấy rõ 
ràng” 

Trích: Sống trong hiện tại 




















Trí tuệ thiên về thiện, 
nhưng không bị dính mắc 
vào thiện. Nó xa lánh 
bắt thiện, nhưng không 
chống đối và chối bỏ. 
Trí tuệ nhận biết sự 
khác nhau giữa điều 
thiện, điều lợi ích với 
những gì vô ích và bắt 
thiện, và thấy rõ những 
điều vô ích và bắt thiện 
đó là không đáng mong 
cầu. 

Trích: Đừng coi thường 
phiền não 
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+): có được sự hiểu biết vê thế gian bên trong, 
kiến thức khoa học, có lẽ không giúp ích gì được 

cho chúng ta. Sự thực cùng tột này không thể nào tìm 
thấy trong lãnh vực khoa học. Đối với các nhà khoa học 
tri thức là điều gì đó đã ngày càng trói chặt họ vào kiếp 
sinh tôn này. Do vậy tri thức đó không phải là tri kiến 
giải thoát. Ngược lại đối với người nhìn cuộc đời và tất 
cả những øì liên quan đến cuộc đời này đúng theo thực 
chất của chúng, mối quan tâm chính của họ về cuộc sống 
này không phải là suy diễn mông lung hay chu du vào 
những vùng hoang ảo của trí tưởng tượng vô ích, mà 
làm sao để đạt đến chân hạnh phúc và giải thoát khỏi 


những khổ đau hay bất toại nguyện (Dukkha). 


Trích: Con đường cổ xưa 


Cau, như khoa học, Phật giáo rất coi trọng thực tế. 


\ 
2 z 






Người Phật tử không dựa vào các khả năng siêu ñhk 


— m———__—_—_— 
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mà ngược lại chú trọng tối đa vào thực nghiệm cho 
chính bản thân. Truyền thuyết sau đây là một minh 


chứng cho tinh thần đó của người Phật tử: 


Một hôm, trên đường thuyết giảng Phật đang định nhờ 
người chèo chở vượt qua một con sông nhỏ thì tình cờ 
øặp một thầy Bà La Môn. Để biểu thị tài cán của mình, 
thây Bà La Môn đã biểu diễn khả năng đi bộ trên mặt 


nước qua sông trước mặt Phật. 


Phật điêm đạm hỏi: “Nhà ngươi đã tu luyện bao lâu mới 
có được phép đi trên nước như vậy?” Thầy Bà La Môn 
kiêu hãnh trả lời: "Ta học pháp này hết 40 năm”. Sau 
khi nhờ người lái đò chớ sang sông xong. Phật mới quay 
lại nói với thầy Bà-la-môn rằng: "Ta chỉ tốn có hai xu mà 
cũng làm được 1 chuyện mà nhà ngươi đã phải khổ 
luyện 40 năm. 


Nguồn: Tusach.thuvienkhoahoc.com 
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ˆ hờ nay, người ta có khuynh hướng bị thiếu kiên 


nhẫn, hành động tức khắc, làm liền, khởi sự liền, và làm 
cái gì cũng trong sự hối hả. Bạn không dành thì giờ để 
suy tư, dừng lại, nghiền ngẫm, và để cho sự vật tự chúng 
phô diễn. Bạn có khuynh hướng phản ứng bằng một 
tâm thức có thói quen rối loạn - thay vì hành động một 
cách bình tĩnh và tập trung - do đó bạn tạo thêm rắc rối. 
Hành động nào thiếu trí tuệ thì có tính phá hoại. Sống 
thông minh có nghĩa là quán xét và nhìn thấy giây phút 
thích hợp, cơ hội thích hợp và tình thế thích hợp để có 
thể hành động. 


Trích: Sống Thiên 
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V ẫn một thân một mình, chúng ta phiêu bạt trong 


cơn bão bùng, giữa đại dương của vòng luân hôi, trôi 
dạt đó đây theo cái nghiệp, xuất hiện ở đây dưới hình 
thú hay người, ở kia như Chư thiên hay ngạ quỷ. 

Chúng ta gặp nhau, rôi ra đi. Có thể sẽ còn gặp nhau trở 
lại, nhưng sẽ không nhận ra nhau. Khó tìm ra một chúng 
sanh mà trong vòng luân hôi vô tận chưa là cha, là mẹ, 


là, anh, là chị, là con, là em, của chúng ta. 


Trích: Nghiệp chuyến lên và Nghiệp chuyển xuống 


PP tâm không thành vẫn đề; mà chính thái độ 


cho răng không nên có phóng tâm mới là vấn đề cần 
phải giải quyết. Đối tượng (đê mục) không quan trọng; 
cách bạn nhìn nhận hoặc quan sát đề mục đó mới thực 
sự là quan trọng. Khi cố xua đuổi suy nghĩ, thực ra là 
bạn đang cố gắng kiểm soát _- là học hỏi để 
hiểu biết chúng. 
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Khi nhắm mắt hành thiền, bạn có cảm tưởng rằng suy 
nghĩ tự nhiên đến rất nhiêu. Song thực ra tâm mình lúc 
nào cũng suy nghĩ như vậy cả. Bạn chỉ không nhận ra 
được điều đó, bởi vì khi mở mắt bạn chú ý đến các đối 
tượng bên ngoài nhiều hơn là đến các suy nghĩ trong 


tâm. 


Phóng tâm là một hoạt động tự nhiên của tâm. Nếu cứ 
cố xua đuổi nó, tức là chúng ta không chịu chấp nhận sự 
tự nhiên. Khi chấp nhận được nó, tức là có thái độ đúng 
đắn, thì việc quan sát tâm phóng tâm sẽ trở nên dễ dàng 
hơn nhiều. Lúc đầu, có thể bạn sẽ thường bị lôi theo 
dòng suy nghĩ, nhưng cũng không sao. Qua thời gian và 
với công phu thực hành, bạn sẽ bắt đầu quan sát được 
sự phóng tâm chỉ như là “các suy nghĩ và sẽ ít bị lôi 


theo hơn. 
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IS ạn thương hay ghét một người nào là căn cứ trên 


sự thích hay không thích. Bạn tự động phân loại người 
khác tùy theo những định kiến của bạn. Nếu họ đáp ứng 
được lý tưởng của bạn và có vẻ hợp với sở thích thì tâm 
bạn lập tức bám níu vào họ; nhưng nếu họ thuộc loại 
không hợp với sở thích thì tâm bạn bắt đầu chối từ họ. 
Bằng cách nầy, bạn đi tới Thương và Ghét. Điều nầy có 
nghĩa là tình thương của bạn thay đối với tình huống, có 
nghĩa là cảm xúc của bạn là vô thường, tương đối với 


thời gian và nơi chốn. 


Do đó tình thương thế tục là không bên, nó có thể trở 
thành sự ghét. Chúng ta tự mình không có thương và 
chét. Chỉ khi nào bạn bắt đầu thích hay không thích thì 


bạn mới bị rắc rối bởi cảm xúc sau đó. Ngay khi bạn vừa 
\ 


nhận ra rằng chúng nó chỉ là ảo tưởấp do ,bạn tự tạo ra, 





Tuyển tập THIÊN GIỮA ĐỜI THƯỜNG - Kỳ 2 


bạn được tự do. Bạn đã trở về tình trạng ban đầu trong 


đó không có thương và ghét. 


Trích: Sống Thiên 


Pa. ai có thể thực sự khiến bạn hạnh phúc, và làm 


cho bạn đau khổ - trừ phi chính bạn tham dự vào việc 
đó. Nếu bạn cho phép một người nào đó đến, nói với 
mình một lời và phá hủy toàn bộ trạng thái tâm của 
mình, khi đó bạn có thể nói gì - bạn có quyên hay anh ta 
có quyền? Nếu anh ta có quyên, thì anh ta có thể làm bất 
cứ chuyện gì với bạn, bất cứ lúc nào. Anh ta có thể phá 
hủy tâm trạng của bạn bất cứ lúc nào. Vậy ai cho anh ta 
cái quyền đó? Bạn cho anh ta cái quyền đó bằng cách 
tham gia cùng với anh ta. Và nếu bạn hiểu được điều đó, 
thì bạn sẽ cảm thấy có trách nhiệm về đau khổ của 


chính mình. Trích: Thái độ tiêu cực 
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Ngay khi bạn bắt đầu nắm tay lại, bạn phải 
dùng năng lượng để giữ cho các ngón tay 
liền chặt với nhau. Khi bạn buông nắm tay, 
bàn tay bạn lại được tự do. Tâm của bạn 
cũng thể. Khi nó ở trong tình trạng nắm 
chặt, nó không bao giờ có tự do. Nó không 
bao giờ có thể kinh nghiệm được bình an và 
hạnh phúc, dù cho bạn có được tất cả tài 
sản, danh vọng và quyền lực trên thế gian 
nây. 

Trích: Sống Thiển 


Cho dù một nhà khoa học 
hay một người bình 
thường, nếu người ấy 
không hiểu được tầm quan 
trọng của giới hạnh, 
tính cấp bách phải nỗ lực 
hành thiện và áp dụng 
chánh kiến (hiểu biết 
đúng) vào cuộc sống, 
người như vậy, theo đạo 
Phật là người vẫn chưa 
chín chắn, chưa trưởng 
thành. 

Trích: Con đường cỗ xưa 





- +~- 
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CC; sử bạn đang giận dữ, đang bị chi phối bởi sân 


hận, ác ý, và sự thù ghét. Điều đáng tò mò, và thật 
nghịch lý, là một người đang trong cơn giận thật sự 
không biết hay để ý vào việc anh ta đang giận. Nếu anh 
ta biết được và chú ý vào trạng thái tâm của mình, lúc 
anh ta thấy được cơn giận của mình, thì sự giận dữ đó, 
cứ như thể nó thấy mắc cỡ và hổ thẹn, bắt đầu lắng 
xuống. Bạn nên quan sát bản chất của nó, nó khởi lên 
như thế nào, nó biến mất như thế nào, bạn không nên 
nghĩ rằng “tôi đang giận” hay nghĩ về “cơn giận của tôi”. 
Bạn chỉ nên biết, chú ý đến trạng thái của một cái tâm 
đang giận, tâm sân. Bạn chỉ quan sát và suy xét tâm sân 
một cách khách quan. Đây cũng là thái độ, cách thực 


hiện nên làm đối với tất cả mọi cảm xúc, tình cảm và 


những trạng thái khác của tâm. Trích: Những điều Phật đã 
Y 


dạy 


\` 
5S) 
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H›, nhớ rằng không phải chúng ta đang cố gắng Để 


Trở Thành một ông thánh hay một cao nhân nào cả. 
Chúng ta cũng không nỗ lực Để Tống Khứ một ác pháp 
nào hết. Hãy sống hôn nhiên và thoải mái. Cảnh giới nội 
tâm của chúng ta Là Như Vậy. Nó có thể là bất tịnh hay 
trong sáng và đó là một cặp hành trang đối đãi nhau qua 
ý thức. Thấy rõ Chúng như là Chúng, thấy rõ Chúng luôn 
võ thường, vô ngã thì đó chính là trí tuệ vậy.Trong khi 
đó, bằng một ý thức ngã chấp, chúng ta cố gắng mong 
mỏi “Tôi sẽ phát triển những gì thanh tịnh, tống khứ 
những øì không thanh tịnh” thì lập tức cái không thanh 
tịnh sẽ xuất hiện và kìm hãm chúng ta. Chúng ta lại vấp 
vào khối đá thất vọng trên đường đi của mình, thế là 
tiếp tục đau khổ. Hãy cẩn trọng với hai thái cực này. Vô 


minh luôn sẵn sàng khiến cho chúng ta tự chuốc lấy 


những khổ lụy. Y 


Trích: Bộ ở \hghĩ như thế 








CÂU CHUYPỀN 
THTIEN 








5S 
` 






— m———_—_—_—_—_——_— 





Tuyển tập THIÊN GIỮA ĐỜI THƯỜNG - Kỳ 2 





& nhiêu lúc tôi cảm thấy mình là một thiên sinh 


rất tệ. Có những ngày tôi ngồi thiền nhưng chẳng có 
chút gì là chánh niệm (ghi nhận quan sát thần tâm 
mình). Tôi tự hỏi, không biết mình có cố gắng đủ hay 
không? Tôi có lười biếng quá không? May mắn thay, vì 
được dạy rằng mình cần phải biết rộng lượng và tha thứ 
cho những thất bại của mình trên con đường tu học, nên 
tôi cũng không cảm thấy buồn nản cho lắm. Nhưng cũng 
có thể vì vậy mà tôi thiếu sự tỉnh tấn chăng? Sự thật là 
nhiều năm trước đây, tôi nhận thấy thật ra mình cũng 
không thể nào kiểm soát được những øì xảy ra trong lúc 
ngôi thiền - tôi chỉ có thể có mặt ngồi nơi tọa cụ mà thôi. 
Trong thời gian đầu, tôi vất vã cố gắng để thực hành 
theo lời hướng dẫn - theo dõi hơi thở, khi nào tâm ta lo 
ra, buông bỏ tư tưởng ấy và trở lại với hơi thở của mình 
- nhưng chẳng có gì đặc biệt xảy ra hồn hật ra, tôi cảm 
thấy rất bất an trong những lúc ngôi hền sài đó, tôi 


cảm thấy khá hơn một chút, nhưng cái kin nghiệm ä SÀN 






- 
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tự nó vẫn là khó chịu. Nhưng cuối cùng rồi thì tôi cũng 
vượt qua, và bắt đầu có được những kinh nghiệm tĩnh 
lặng và sáng tỏ. Và trong suốt nhiêu năm, và các khóa tu, 
kế tiếp, tôi cố gẵng giữ một sự quân bình trong sự thực 


tập của mình, “dụng công nhưng không dụng lực. 


Khi nào tôi thể hiện được điều này thì mọi việc dường 
như đêu rất trôi chảy, tôi cảm thấy mình có một sự tỉnh 
thức tự nhiên và buông bỏ nhẹ nhàng. Và ngược lại, 
những khi thất bại, tôi cảm thấy mình lạc lõng, bối rối và 
tràn ngập bởi những tư tưởng và cảm giác rằng mình 
hoàn toàn mất sự tự chủ. Và rôi từ đó tôi lại tự hỏi 
không biết phương cách thực tập này của tôi có thích 
hợp không. 


Gần đây, tôi có đọc được bài kinh mở đầu trong Tương 
Ưng Bộ Kinh (Samyutta-Nikáya). Trong bài kinh ấy có 
người hỏi Đức Phật bằng cách nào để Ngài vượt qua 
được dòng nước lũ, ý nói vê sự giác ngộ của Nha Câu 


5S ` 
trả lời của Phật thật vô cùng đơn sơ: - "Này Hiền 
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không đứng lại, không vội võ, Ta vượt khỏi dòng 
nước lũ." - "Thưa Ngài, làm sao không đứng lại, 
không vôi vũ, Ngài vượt khỏi dòng nước lũ?” Người 
ấy hỏi. - "Này Hiên giả, khi Ta đứng lại, thời Ta bị 
chìm xuống. Khi Ta vội vã, thời Ta bị cuốn trôi; do 
vậy, này Hiền giả, không đứng lại, không vội vã, Ta 
vượt khỏi dòng nước lũ.” Tôi nghĩ cầu trả lời của Đức 
Phật diễn tả được điều mà tôi đang cố gắng để đạt đến 
trong sự thực tập của chính mình. Tôi cứ tiếp tục có mặt 
nơi toạ cụ của mình, dù cho chuyện gì xảy ra, nhưng 


không cổ sức quá. 
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ø thời gian qua, tôi cũng có thực tập theo chương trình 
Twelve-Step Programs, họ có một câu chầm ngôn là "chỉ 
từng ngày một”. Tôi nghĩ câu ấy có nghĩa là, ta đừng cố 
găng phải giải quyết hết mọi vấn đề trong cùng một lúc - 
hay là đạt giác ngộ - chỉ cần ta chăm sóc cho những gì 
cần thiết trong ngày hôm nay. Hôm nay ta chỉ cần ngôi 
trên toạ cụ của mình theo thời gian hạn định. Đừng tự 
trách móc hay phê phán về buổi ngôi thiền ấy là thành 
công hay thất bại. Đó không phải là chuyện của mình. 
Chuyện của mình là có mặt và ngôi ở đó. Nếu bạn bỏ sự 
thực tập vì nó không đạt đúng với "tiêu chuẩn” của 


mình muốn, như Đức Phật dạy, bạn sẽ bị chìm xuống. 


Đức Dalai Lama cũng có khuyên chúng ta không nên lúc 
nào cũng cứ xem xét và phê phán sự thực tập của mình. 
Ngài dạy, chúng ta chỉ nên nhìn lại sau một thời gian 
dài, như là năm hay mười năm, chừng ấy ta mới thật sự 
thấy được sự tiến triển của mình. Tôi nghĩ cớ St N sài 
cũng khuyên chúng ta đừng nên dừng lại. Nhi Vậy, 
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trên con đường thực tập, có những lúc tôi nhìn chung 
quanh và thấy hoang vu, không có gì thay đổi hay khác 
biệt. Tôi có tự dối gạt mình hay không? Tôi có thật sự cố 
găng đủ chưa? Có lúc, tôi thực tập với một vị thầy dạy 
cho tôi những phương pháp thực hành gắt gao hơn, 
nhưng rồi tôi vẫn trở về với đường lối nhu hoà của 
mình. Đó có phải là phản ảnh của một tính khí yếu đuối 
chăng? Có lẽ tôi cần phải nên cố gắng nhiều hơn để tăng 
trưởng định lực và chánh niệm của mình. Vấn đề là mỗi 
khi tôi cố gẵng gò bó mình, cuối cùng tôi lại cảm thấy 


còn tệ hại hơn trước. Chắc có lẽ tôi chỉ có thể là vậy thôi. 


Đứa con gái của tôi khi lên sáu, mỗi lần bị la rầy nó hay 
nói "Con đâu phải là chủ của đầu óc của mình”. Nghe 
thấm thía làm sao. Tôi là một giáo thọ, tôi đi hướng dẫn 
các khóa tu, vì vậy cho nên tôi thuộc vào hạng Bác sĩ, 
hãy lo chữa bệnh cho mình đi!” Thật ra thì tôi cũng hiểu 
về những ý nghĩ ngờ vực này của tØ lấp chứ Nhưng 


vấn đề tôi muốn nêu ra là thế nào là thá M Tinh Tấn? 
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Thật ra đó không phải là một vấn đề của riêng tôi. Trong 
những khóa tu, tôi thường khuyên người khác nên từ 
tốn với chính mình, có niềm tin vào sự thực tập, nhìn 
mọi việc xảy ra trong một không gian rộng lớn, và nhớ 
rằng cái gì cũng rồi sẽ qua. Hãy có niềm tin vào đạo 
pháp, cho dù ta không có niềm tin nơi mình. Đó là lời 


khuyên mà tôi có thể dùng được! 


Là một giáo thọ, tôi không tránh khỏi phi nhận những 
hình ảnh của các vị giáo thọ khác, và thấy rằng gương 
mặt họ lúc nào cũng tươi sáng và nở nụ cười. Hình như 
họ có một thông điệp là "Nếu bạn thiền tập như tôi, bạn 
sẽ có hạnh phúc!" Và những lời hướng dẫn thiền tập 
cũng vậy, có vẽ như rất hoàn hảo, không có chút gì là bất 
toàn hết. Đôi khi tôi tự hỏi, ta có nên ghi thêm những 
cầu này trong các khoá tu không: Những kinh nghiệm 
thật sự của bạn trong khóa tu này sẽ tùy thuộc vào 


những nghiệp quả trước đó, karma, của bạn. Gềc%¡ thầy 
Sự 
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và trung tâm này không thể bảo đảm về sự giác ngộ của 


bạn (hoặc là bạn có vui thích hay không). 


Cuộc đời của tôi có biết bao những thăng trâm - buồn 
vui, căng thẳng, hân hoan, mệt mỏi. Và tất cả những 
trạng thái ấy đều được phản ánh trong buổi ngồi thiên 
hằng ngày của tôi. Đôi khi, tôi muốn sự thiền tập của 
mình hoàn toàn cách biệt hắn với chúng, như là một 
trạng thái nhiệm mầu nào đó mà tôi có thể bước vào và 
lánh xa hết tất cả. Nhưng thật ra thiền tập không phải là 
một sự trốn tránh thực tại, mà ngược lại, nó là một nhận 
thức về thực tại sâu sắc hơn. Và nếu ta nhìn cho sâu và 
cho thật rõ, bên dưới cái thực tại bất an ấy là một thực 
tại tính lặng, tuệ giác và hạnh phúc. Đó mới chính là 
chân thực tại. Và nếu tôi không dừng lại và cũng không 
vội vã, sự tĩnh lặng và tuệ giác này này sẽ tự nhiên hiển 


lộ - theo thời điểm của nó, chứ không phải của tôi”. 


\ 


Chuyển ngữ sang tiếng Việt; Wyễn Duy Nhiên. 
5S 
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ĐƯƠNG ĐẦU VỚI NHỮNG NI ĐAU ÁN 
SÂU TRONG KY ỨC 


K¡ màn đêm buông xuống, tôi trở vê giường ngủ 


sau những thời thiền liên tục trong ngày, tỉnh táo và 
sáng suốt, khá lâu tôi mới đi vào giấc ngủ. Và sau đó tôi 
choàng dậy bởi cơn mơ, bởi những ký ức xa xưa hiện về, 
và theo dòng hình ảnh từ trong mơ tiếp diễn ra ngoài 
đời thực, tôi tiếp tục suy nghĩ những gì đang dang dở 
trong giấc mơ. Đó là câu chuyện quá khứ với trọn vẹn 
sự đau đớn mà tôi và họ đã đem đến cho nhau từ hơn 
10 năm trước, nay hiện về rõ môn một. Những suy nghĩ 
kèm theo những cảm xúc ức chế, đau đớn, RÔ chịu, 


chen ty, giận dữ trào dâng, dâng mãi dâng mãi, Ìâ tôi 
¬5Sì 
xi”: “s) 





vẫn nhận ra được những dòng thác tư tưởng 
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chi phối mình như thế nào, câu chuyện đau khổ mà tôi 
chưa tha thứ được cho họ và cho tôi nay đang trở vê 
nguyên vẹn, mới tỉnh như ngày hôm qua. 
Là 1 người đã xuất gia, nhưng suy nghĩ ấy hiện về như 
mới, làm tôi nghĩ rằng “tu sỹ mà nghĩ linh tỉnh vậy sao”. 
Tôi toan tìm cách khống chế và cắt đứt nó, nhưng một 
tiếng nói khác lên tiếng “hãy để kỷ niệm trào lên và học 
hỏi xem sao”, tôi thả lỏng thư giãn, tự nhắc mình nhẹ 
nhàng hôi phục chánh niệm và để tâm được tự nhiên, 
tâm chánh niệm nhẹ nhàng dõi theo để thấy toàn bộ 
dòng suy nghĩ và cảm xúc đang lồng lộn, trào dâng, khi 
lên đỉnh điểm nước mắt trào ra cay nghiệt nhưng tôi 
chợt... cười, ô vâng, suy nghĩ chỉ là suy nghĩ, cảm xúc chỉ 
là cảm xúc, mỗi thứ là nền tảng để phát khởi cái kia, chỉ 


la những tiến trình tự nhiên làm việc như một cỗ máy. 


Chợt nhận ra rằng vào thời điểm đó, với hoàn cảnh đó, 
\ 
với suy nghĩ đó, tính cách đó, những) Xâ/ và họ đã làm 
>> „ 


là hoàn toàn hợp lý, vì một thái độ kh&È s Vòi hỏi một 


YL 
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sự hiểu biết khác dựa trên những kinh nghiệm và điều 
kiện khác. Tôi đã không sai, họ cũng không sai, chúng 
tôi đã tự làm khổ mình và làm khổ nhau bởi sự thiếu 
hiểu biết, bởi chúng tôi đã tin vào những dòng suy nghĩ 
và cảm xúc đang chi phối mình khi đó, không ai biết 
cách hiểu chúng như đúng bản chất của chúng. Chúng 
tôi không có lỗi, và sau kinh nghiệm ấy tôi có thể thực 


sự tha thứ được cho mình và cho họ. 


Tôi đã vượt qua được nỗi đau khổ sâu sắc đó bởi 
sự hiểu biết thực sự vê sức mạnh nào đang chi phối 
mình, bởi tôi có 1 sức mạnh riêng được vun bôi qua 
những năm tháng tu tập: Sức mạnh của Thiền chánh 


niệm (Vipassana). 


Sư cô Hương Thiên 


` 


NÀY 
k 
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wỊ] 
wxIlự 


ÏÏ THÀNH CÔNG HAY THÁT BẠI 


K¡ chúng ta còn nhỏ, mẹ chúng ta thường bảo: 


“Đi đánh ráng”, và chúng ta thường nói “con không 
muốn” hay “tại sao phải đánh răng”, “con đã làm rồi” 
hay “lát nữa con sẽ đánh”. Nhưng các bà mẹ vẫn kiên trì: 
“Đi đánh răng”. Dần dần ta cũng làm theo, và theo thời 
gian, ta đã có thói quen đánh răng. Ở đây bạn phải đảm 
luôn trách nhiệm của người mẹ. Khi tâm ta nói: “tôi 
không muốn ngôi”, hay “lát nữa tôi sẽ ngồi”, hay “bỏ một 
ngày có hề øì”, “căng quá, chân tôi đau, ngày mai tôi sẽ 
ngôi”; bạn đừng nghe theo nó, mà phải nói “Đi ngồi đi. 
Nhanh lên. Không có gì đáng làm hơn chuyện đó”. 

Khi còn nhỏ, ta không hiểu tại sao phải đánh răng, giữ 


răng cho sạch. Mẹ ta luôn nhắc rằng nếu không chúng sẽ 


rụng hết, ta cũng chưa chắc hiểu rụng là thế nào. Làm 


sao mà răng có thể rụng được, ta thầm nghĩ. CỡỒEậy giờ 
bạn nghe nói: “Nếu bạn không tham Thiên, tâmb;¿ n/sẽ 
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tâm minh mẫn là như thế nào. Nhưng ta cần phải tự nhủ 
với mình như một người mẹ nói với con: “Điều đó tốt 
cho con. Hãy làm đi”. Bạn phải lo chăm sóc cho tâm 


mình, nếu không tâm sẽ không lo cho bạn đâu. 


Đó là một thói quen tốt, trong sạch, nó dẫn ta đến con 
đường thanh tịnh hóa. Những thói quen của tư tưởng sẽ 
tạo hình cho cá tính của ta và dẫn dắt ta đi vào những 


nẻo đường tâm linh, đường đến với tự do, giải thoát”. 
Nữ Thiền sư Ayya Khema 


Trích: Vô Ngã, Vô Ưu 


wMỊ] 
wIlự 


ÏÏ  cÂU CHUYỆN CÁI KÉN BƯỚM 


M:: chàng trai thấy 1 chú bướm rất vất vả, mệt mỏi 


để thoát khỏi cái kén bướm, và anh quyết đ định giúp chú 
bướm nhỏ. Anh lấy kéo rạch cho cálŠÝto thêm. Chú 


\\ 


bướm dễ dàng thoát ra khỏi cái kén. NHều thân mình 
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nó sưng phồng lên, đôi cánh thì nhăn nhúm. Nó chẳng 
bao giờ có thể bay được. Có một điêu mà chàng thanh 
niên kia chưa hiểu: Cái kén chật chội khiến chú bướm 
phải nỗ lực mới chui qua được cái lỗ nhỏ xíu kia là quy 
luật tự nhiên tác động lên đôi cánh và cơ thể của bướm, 
øiúp chú có thể bay ngay khi thoát ra ngoài. Khi chàng 
làm động tác giúp đỡ nó tức là đã đi ngược lại tự quy 
luật nhiên mất rồi và vì đi "đường tắt" nên chú bướm 
tội nghiệp chẳng bao giờ đến đích được... Vì thế, nếu 
bạn thấy mình đang phải vượt qua nhiều áp lực và căng 
thắng thì hãy tin rằng sau đó bạn sẽ trưởng thành và 
thành công hơn... Từ bị phải đi đôi với Trí tuệ, có Từ bì 
mà thiếu Trí tuệ, đôi khi phản tác dụng. 


Sưu tâm 


vỊ 
wIự 


TÂM BÌNH THẢN VÀ TÂM LÃNH ĐẠM 


Tài có một người bạn luôn luôn đến thăm tôi để 


bàn luận về Phật pháp mỗi khi anh có dịp tới tỒNƒf phố. 


Anh là một Phật tử thuân thành đã học hỏi và tự tập 


Phật pháp nhiều năm ở Tích-lan với ông thầy viện: chủ 
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của anh. Anh ấy đã viết thơ cho tôi trước là anh muốn 
bàn luận bài viết của tôi vê Tình Thương và Lòng Bi 


Mẫn. Anh vào đề ngay khi vừa tới nơi. 


G: Tôi rất cảm kích về bài viết "Tình Thương và Lòng Bi 
Mẫn' và tôi rất mừng khi bà viết về đề mục đó, bởi vì đây 
chính là một trong những vấn đề mà tôi phải đối diện với 
đứa con trai đang tuổi thanh niên của tôi. Thật đúng là 
khi đã nghiên cứu Phật pháp thì chúng ta học cách tách 
lỳ khỏi những người khác, nhưng như bà đã nói, thật là 
khó phân biệt giữa sự bình thản và sự lãnh đạm. Và 
thường khi chúng ta lầm lẫn hai thứ nầy. Tôi thấy khi tự 


tách ly, tôi cũng xa cách với những người khúc. 


T: Phải, khi chúng ta bắt đầu học Phật và tìm cách áp 
dụng giáo pháp vào đời sống, chúng ta bắt đầu bằng 
cách tự tách ly, buông xả. Đó là bởi vì chúng ta vốn đã 
bị điều kiện hóa, trên phương diện tâm lý và cảm xúc, 
để bám níu vào bất cứ gì có liên hệ với chúng ta. Chúng 
ta học cách tách mình khỏi tình thế thay vì bị nhận chìm 
và kẹt cứng trong đó, để chúng ta 

z7 


IỆ, nhìn nó một 
cách khách quan hơn. ¬* V 
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Œ: Như là trở thành một chứng nhân? 

T: Phải, lúc ban đầu chúng ta phải học cách làm chứng 
nhân chớ không dính líu với cảm xúc. Chúng ta cần phải 
khách quan để có thể nhìn tình huống “như nó là” 


(đúng như thực tế) mà không thiên lệch. 


Nhưng làm như thế thì chúng ta có thể đi tới tách mình 
quá mức, trừ phi chúng ta có sự hướng dẫn rõ ràng. Sự 
tách ly có thể lấn át các cảm xúc khác như là sự quan 
tâm và chú ý đến hạnh phúc và lợi lạc của người khác. 
Điều nầy có thể dẫn tới sự phân cách tâm lý đối với họ, 
bởi vì chúng ta có thể nhận lâm sự thỏa mãn của mình 
và cho răng mình đã làm xong bổn phận và không còn gì 


phải làm nữa. 


G: Điều đó thật là đúng. Tôi cảm thấy rất khó khăn khi 
thuyết phục con tôi về những gì mà tôi nghĩ là sẽ tốt nhất 
cho nó. Bởi vì nó không thật sự đáp ứng, tôi đã trở nên 
tách ly phần nào lúc nây. Tôi nghĩ là mình đã làm xong 
bổn phận, và từ đó thì chấp nhận hay không là tùy nó. 
Nếu nó không chịu thì tôi làm gì được đây? Tổ Yhường 
nghĩ như thế. Nhưng bây giờ thì tôi thấy thật Íò không 


nền. 
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T: Phải, khi chúng ta tự tách ly theo cách nào đó, thì 
chúng ta cũng có khuynh hướng tách ly theo những 
cách khác. 


Œ: Tại sao nó xảy ra như thế? 


T: Đây cũng là một thứ điêu kiện hóa. Trước đây, chúng 
ta bị điêu kiện hóa để bám níu vào tất cả. Khi chúng ta 
học Phật pháp, chúng ta được dạy cách tách ly hay 
buông xả; tuy nhiên thay vì bám níu vào mọi sự vật, bây 
giờ chúng ta lại bám níu vào ý niệm buông xả. Do đó 
chúng ta bị điêu kiện hóa quá mức theo chiêu ngược lại. 
Chúng ta buông xả hầu như tất cả. Do đó khi phải đối 
diện với một tình thế, chúng ta có khuynh hướng buông 
xả cả tình thế lẫn nhân vật. Kể cả buông xả cũng có thể 


trở thành thói quen. 
Œ; Một thói quen? 


T: Bạn xem, tâm thức mình là một thứ gì rất kỳ lạ. Nó có 


thói quen dính níu vào một cái gì - kinh nghiệm đã qua 


và s ức, tri kiến và Ỹ niệm cũ, VV. n IE chúng ta 
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bám níu vào một cái gì. Chúng ta bám níu vào cả đến 


những giáo lý cao siêu nhất. 


Ý niệm buông xả cũng chỉ là một khái niệm. Khái niệm 
nầy có ích khi chúng ta bắt đầu học Phật, hay khi chúng 
ta tu tập thiên định. Nhưng cuối cùng chúng ta trở 
thành quá giỏi trong việc tách ly, đến nỗi chúng ta 
không nhận ra là mình đang bám níu vào một khái niệm 
khác. Từ khái niệm bản ngã chúng ta chuyển qua khái 
niệm vô ngã, cái ý tưởng là “nó không can hệ gì đến tôi”. 
Điều nầy dẫn đến sự dửng dưng và thiếu quan tâm đến 


người khác. 


Do đó, bạn có thể vô tình đóng kín lòng mình và cả trái 
tim đối với những người thân nhất. Điều nầy tạo ra 


ngăn cách giữa bạn và những người đang liên hệ. 


G: Đây có phải là điều mà bà gọi là sự lãnh đạm chăng? 
T: Phải, đúng vậy. Từ tách ly, chúng ta vô tình bước vào 
sự lãnh đạm. Xin nhắc bạn, đây không phải là sự lãnh 
đạm cố ý, không có ý định nào đẳng sau nó. E`‹ là sự 
điêu kiện hóa. Khi nào tâm mình còn đáp ứng ` 
^S\È 


Ty 
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khác và tình thể theo một nê nếp nào, thì tình thương và 


lòng bi mẫn không còn chỗ để xảy đến. 
G: Vậy thì tình thương làm sao đến? 


T: Tình thương chỉ đến trong một tâm hôn hoàn toàn tự 
do, không bị dính níu với bất cứ khái niệm nào - ngay cả 
với khái niệm buông xả. Chúng ta phải học cách tự giải 


thoát mình khỏi khái niệm buông xả. 


G: Nhưng làm sao chúng ta tự giải thoát khỏi khái niệm 


này? 


T: Bằng cách tỉnh giác về giây phút hiện tại. Tôi muốn 
nhấn mạnh điểm nây. Khi nào bạn nhận biết là mình 
đang bám níu vào khái niệm buông xả, bạn sẽ buông nó 


đi. Trong giây phút “buông” đó, bạn được tự do. 


Có câu chuyện ngụ ngôn về một thiền sinh mỗi tay cầm 
một cái bình. Khi thiền sư thấy y, ông ta hét: “Buông nó 
đi!”, và thiên sinh buông một bình. Thiên sư lại ra lịnh 


“Buông nó đi!”, và thiền sinh buôn cái bình còn lại. 


Thiền sư lại hét: “Buông nó đi!”, vàZh†ền sinh bỗng 
"5ó 







mm “⁄ ^ v 2 " ⁄ `» Z.«\ ` 2 ` 2 
nhiên đặc ngộ. Tất cả mọi thứ đều được bụ xa từ bản 
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tâm, thiền sinh trở nên hoàn toàn tự do. Trong giây 
phút hoàn toàn tự do đó, thiền sinh kinh nghiệm được 
Thực Tế. 


Khi chúng ta nhận biết mình bị điều kiện hóa vê buông 
xả, chúng ta tức thời siêu thoát sự điều kiện hóa. Chúng 
ta thôi bám níu vào ý niệm buông xả sự quan tâm và chú 


ý đến người khác. 


Chỉ trong những giây phút tâm được hoàn toàn tự do thì 
sự bình thản (tâm xả) mới siêu thoát được cả hai tình 


trạng tầm thức dính líu và tách ly. 


Chỉ khi đó tuệ giác mới tức thời xảy đến về giải pháp tốt 
nhất cho tình thế. Nếu tình thế cần sự quan tâm thì 
chúng ta quan tâm, nếu cần sự lo lắng thì chúng ta lo 
lắng; nếu cần hành động hay can thiệp thì chúng ta 
không ngân ngại. Chúng ta buông xả và nhặt lên cùng 


một lúc. 


G: Xin bà giải thích thêm một chút. 


>Y 


T: Chúng ta cân phải buông xả sự bám níu vàở <À`LIP ý 


tưởng cổ định - thí dụ như bản ngã và ý muốn 
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người khác. Nhưng đồng thời chúng ta phải nhặt lên 
những khía cạnh thực tế của đời sống. Nói tóm lại, hãy 


làm cho hành động bạn có tính thuần túy - đến thẳng từ 


Thí dụ như trường 
hợp của một đứa trẻ 
còn vị thành niên, sự 
lãnh đạm vê phần của 
cha mẹ thật là không 
nên, có khi nguy hiểm 
nữa. Trẻ con không 
đủ hiểu biết và chín 
chắn để có thể tự 


quyết định trên nhiều 


vấn đê. Chúng cần sự 


quan tâm và lo lắng 


liên tục của chúng ta. Khi nào hành động của chúng ta 


không phát xuất từ lòng vị kỷ, và chúng ta có đủ tuệ giác 


về nhu câu của đứa trẻ, chúng ta có tRểqwưrơn tay tới nó. 


Nhưng nếu để cho ý tưởng buông xả tạãổ đÌY sự ngăn cách 
bên trong, thì chúng ta sẽ bị tê liệt. Trưởe | V chúng ta 
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cần đối phó với vẫn đê nội tâm của chúng ta, tức ý muốn 
kiểm soát. Sau đó chúng ta mới có thể đối phó có hiệu 


quả với những vẫn đề từ bên ngoài. 


G: Nhưng còn vấn đề làm chứng nhân? Nếu chỉ là chứng 


nhân thì chúng ta không quan tâm và dấn thân. 


T: Điều đó đúng. Lúc ban đầu, bạn cân học làm chứng 
nhân - để tách ly mình khỏi cảm xúc về tình thế. Nhưng 
làm chứng nhân chỉ là một giai đoạn trong tiến trình 
học tập cách nhìn khách quan. Khi chúng ta đã học cách 
nhìn khách quan xong, chúng ta phải bước trở vào 


những bi kịch của đời sống. 


G: Nhưng có thể nào chúng ta lại bị kẹt cứng trong chu 


trình phiền não như trước? 


T: Phải, đó là một sự nguy hiểm. Nếu bạn không đạt 
được tuệ giác nào nhờ sự rút lui của mình, bạn có thể lại 
bước vào chu trình phiên não cũ. Nhưng nếu bạn biết 
cách “buông xả và nhặt lên” đồng thời thì bạn không còn 


bị kẹt cứng nữa. 
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Bạn thấy, khi bước trở vào những bi kịch của đời sống, 
bạn bước vào một cách khác. Bây giờ, bạn hành động 
với hiểu biết sáng suốt chớ không phải với sợ hãi hay 
ngu tối. Trước kia, bạn nhìn tình thể qua bản ngã - bạn 
nhìn sự vật qua lăng kính. Không thể thấy được toàn bộ 
tình thế nếu chúng ta muốn kiểm soát tình thế. Trước 
đây, điêu quan trọng hơn là thỏa mãn bản ngã của mình. 
Bây giờ, sau khi bước lui và bỏ đi lăng kính, bạn có thể 
thấy được toàn bộ khung cảnh của những gì đang xảy ra 


chung quanh. 


Khi bạn càng có tự do trong giây phút hiện tại, bạn càng 
có thể thấy rõ ràng tình thế. Sự sáng tỏ nây đem đến với 
nó sự nhạy cảm và lòng bi mẫn đối với người khác, nhờ 
đó bạn vẫn còn dẫn thân mặc dầu họ không đáp ứng tức 
thời. Bạn có thể kiên nhẫn tìm cách làm lợi lạc cho 
người khác, bởi vì bạn không bị cảm xúc đè nặng. Hành 
động dẫn thân tự nó trở thành niềm vui bởi vì đó là một 
hành động tự do, một hành động từ tình thương thuần 
túy và sự tức thời. Bạn là một phâ ủa toàn thể, bạn 
không còn bị cô lập đối với người khác. 6ến liên hệ với 


họ mà không đánh mất chính mình tronb| ững vấn đề 
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của họ. Bạn đứng tự do, nhưng không xa cách. Đó là sự 


bình thản thật sự. 


Sưu tâm 


HƯỚNG DẪN THIÊN 
VIPASBANA 


I 
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Giới thiêu 

Những điều đã được chôn vùi sâu kín qua biết bao năm 
tháng, chúng có thể rất đáng sợ; nhưng khám phá và tìm 
hiểu chúng sẽ mang lại cho ta những lợi ích rất lớn lao. 
Phương cách để ta đối diện với những nguy hiểm là ý 
thức được cường độ của nó, biết nó nằm ở đâu, và biết 
cách đối phó mỗi khi nó khởi lên. Đó chính là Thiền 


quán. 


Dưới đây là tập hợp các bài viết giới thiệu các bước 


chuẩn bị tâm lý và điều kiện để hành thiên. 
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QUAN ĐIỂM SAI LÂM VỀ THIÊN 


1. Thiên chỉ là một phương pháp nghỉ ngơi? 

Nghỉ ngơi, thư giãn là 1 phần của thiên tập, nhưng trong 
thiền quán Vipassana, chúng ta còn nhắm đến một mục 
tiêu khác cao thượng hơn vì nó hướng đến một mục 
tiêu khác: Sự tỉnh giác. Sự tập trung và nghỉ ngơi chỉ là 
những yếu tố đi kèm theo sự tỉnh giác mà thôi. Thiền 
quán Vipassana nhắm đến một mục tiêu duy nhất là làm 


thanh tịnh và chuyển hóa cuộc sống hằng ngày của ta. 


2. Thiền là đi vào một trạng thái xuất thần? 

Thiên quán không phải là một hình thức thôi miên. 
Chúng ta không bao giờ cố gắng khóa kín tâm thức mình 
lại để không còn biết gì cả, hoặc biến ta trở thành một 
thứ cỏ cây, gỗ đá vô tri giác. Ngược lại, thiền quán sẽ 
øiúp ta trở thành bén nhạy hơn, hòa điệu hơn với 
những biến đổi trong tình cảm của mình. Chúng ta sẽ 
hiểu được mình một cách rõ rệt hơn và chính xác hơn. 
Nếu như trong khi ngồi thiền mà bạn cảm thấy mình trở 
nên không còn hay biết gì nữa, thì uờ ghôn phải là 


thiền HA 
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Thiên có liên quan đến những mức độ tâm thức sâu kín 
hơn những tư tưởng bình thường của ta. Vì vậy, có một 
số kinh nghiệm trong thiền tập chúng ta không thể nào 
giải thích bằng lời được. Nhưng điều ấy không có nghĩa 
rằng thiền là một cái gì đó huyền bí không thể hiểu 
được 

4. Mục đích của thiền là đạt thần thông? 

Không phải vậy! Mục đích của thiền là để phát triển sự 
tỉnh giác. Biết được tương lai hoặc đọc được ý nghĩ của 
kẻ khác không phải là mục đích của thiền. Bay bổng 
khỏi mặt đất không phải là mục đích của thiên. Mục tiêu 
của thiên là giải thoát. 

5. Thiền rất nguy hiểm và nên tránh xa? 

Khi ngồi thiên bạn có thể khơi lên những vấn đề xấu xa 
hoặc đau khổ trong quá khứ của mình. Những điều đã 
được chôn vùi sâu kín qua biết bao năm tháng ấy, chúng 
có thể rất đáng sợ. Nhưng khám phá và tìm hiểu chúng 
sẽ mang lại cho ta những lợi ích rất lớn. Phương cách 
để ta đối diện với những nguy hiểm là ý thức được 
cường độ của nó, biết nó nằm ở đâu, và biết th đối 


/ 





phó mỗi khi nó khởi lên. 


— m———_—__—_—— 


Tuyển tập THIÊN GIỮA ĐỜI THƯỜNG - Kỳ 2 








Nếu ta thực hành đúng, thiền tập là một tiến trình rất 
từ tốn và nhẹ nhàng. Cứ thực hành thong thả, sự tiến 
triển và chuyển hóa sẽ xảy ra một cách rất tự nhiên. 
Không nên thúc bách bất cứ điều gì. Và sau này, khi bạn 
đã sẵn sàng, dưới sự hướng dẫn và tuệ giác của một vị 
thây có khả năng, bạn có thể gia tăng tốc độ tiến triển 
của mình bằng cách tham dự những khóa thiền nghiêm 
túc nhiều ngày hơn. Nhưng trong giai đoạn đầu, bạn hãy 
thực hành cho thoải mái. Từ tốn và kiên nhẫn mà thực 
tập, mọi việc sẽ tốt đẹp. 

6. Thiên chỉ dành riêng cho các bậc thánh hoặc tu 
sỹ? 

Thiên tập không bao giờ là một pháp môn đặc biệt chỉ 
dành riêng cho những nhà ẩn sĩ, những nhà tu khổ 
hạnh. Nó là một pháp môn có liên hệ trực tiếp đến 
những vấn đề trong đời sống hằng ngày, và có thể áp 
dụng ngay vào cuộc sống của chính chúng ta. Thiền 


không phải là để dành riêng cho một “thế giới khác”. 


7, Thiên tập là sự trốn tránh thực tạ 
2¬ V 
Xự 
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Hoàn toàn sai! Thiên tập có nghĩa là đi tìm thực tại. 
Thiên quán là một phương pháp có mục đích duy nhất 
là tiếp xúc với thực tại, trải nghiệm cuộc sống đúng thật 
như nó đang hiện hữu, và ứng xử một cách chính xác 
với những øì ta thấy. Thiên quán không phải là một cách 
để tự quên mình và che giấu đi những vấn đề của ta. 
Thiên quán là học cách tự nhìn lại cho thật chính xác, 
thấy được những øì đang thật sự có mặt và chấp nhận 
chúng. Và chỉ từ đó ta mới có thể chuyển hóa được 
chúng mà thôi. 

Mục đích của một thiền sinh là làm sao để loại được 
những tham lam, sân hận, thành kiến và ghét bỏ ra khỏi 
tâm ý của mình, cũng như thái độ vô tình của ta. Loại bỏ 
những chướng ngại ngăn trở lòng từ bi và tình thương 
của ta đối với mọi người chung quanh vì nếu những 
chướng ngại đó tồn tại thì bất cứ những việc làm tốt 
lành nào của ta cũng sẽ chỉ là một sự biểu lộ của tự ngã 
mà thôi, và nó sẽ không mang lại một Ích lợi lâu dài nào. 
Chuyển hóa hoàn toàn lòng ích kỷ của mình, đó có phải 
là một hành động ích kỷ? 2V. 

10. Thiên là ngôi nghĩ đến những ý tuống + o 
thượng? ` 
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Thiên quán là một sự thực tập việc ý thức rõ ràng vê 
những gì đang có mặt, cho dù đó là một chân lý tuyệt 
vời hay chỉ là một cọng rác nhỏ. Cái gì có mặt thì biết là 
nó có mặt. 

11. Sau vài tuần thiên tập, mọi khó khăn sẽ biến 
mất? 

Rất tiếc, thiền tập không phải là một thứ thân dược 
nhanh chóng trừ được tất cả mọi căn bệnh. Tuy bạn có 
thể thấy được những thay đối ngay từ bước đầu, nhưng 
những hiệu quả sâu sắc sẽ phải cần đến nhiều năm dài. 
Đó cũng cách cấu thành của cả vũ trụ này. Không một 
điêu gì có giá trị lại có thể đạt được một cách nhanh 
chóng! 


Trích: Bước đầu thiền quán 


#1» 


CÁC ĐỨC TÍNH TRONG THIÊN 
Kiên nhẫn: Thiền đòi hỏi tính kỷ luậtktến trì và đôi khi 
là cả quá trình rèn luyện vất vả. Sau mội lậu ngồi thiền, 
bạn sẽ có được những kết quả chuyề1 I2, nhưng 
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những kết quả ấy thường là rất vi tế. Chúng xảy ra trong 
chiều sâu thắm của tâm thức và chỉ biểu hiện ra sau đó 
khá lâu. 


Và nếu bạn ngôi thiên với tâm ý luôn mong đợi những 
thay đổi lớn lao ngay tức thì, bạn sẽ không có được ngay 
cả những chuyển hóa rất vi tế đó. Rồi bạn sẽ thất vọng, 
từ bỏ và nguyền rủa rằng thiền tập không mang lại bất 


cứ kết quả nào. 


Sự kiên nhẫn là chìa khóa của vấn đề. Hãy kiên nhẫn. 
Cho dù bạn không học được gì khác qua thiền tập, bạn 
cũng học được sự kiên nhẫn. Và đó chính là bài học giá 


trị nhất luôn sẵn dành cho bạn. 


Giữ im lạng: Nói chuyện thường làm xao lãng sự chú ý 
và tiêu hao năng lực của mình. Những năng lực mà ta 
bảo tồn được bằng cách giữ im lặng, có thể được dùng 
để khai triển sự tỉnh thức và chánh niệm của mình. 
Cũng giống như phương pháp hành thiền, sự im lặng 
phải được thực hành một cách tự nhiên và 9” mái. 
Hãy biết sống mỗi ngày với ý thức trong im lặng Nếu ta 
giữ được sự im lặng, mọi hoạt động, thay đổi vẽtâi Mự, 
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vật lý trong ta sẽ trở nên vô cùng rõ rệt. Sự im lặng 


trong ngôn ngữ sẽ dẫn đến sự thinh lặng trong tâm hồn. 


Giảm giao tiếp: Mỗi người chúng ta, ai rồi cũng sẽ từ 
øiã cuộc đời này một mình. Cho nên ta hãy tập đối diện 
với sự cô đơn căn bản ấy ngay từ bây giờ, hãy làm bạn 
với nó. Với sự hiểu biết ấy, tâm ta sẽ trở nên vững chãi 
và an lạc. Khả năng này có thể giúp cho ta sống hòa 
đồng, an vui với những người chung quanh ta. Một khi 
ta có thể tự hiểu được mình, sự liên hệ với thế giới bên 


ngoài sẽ trở nên dễ dàng hơn và có đầy ý nghĩa. 


Không nên đem pha trộn nhiều phương pháp thiền 
khác vào đây. Nền tập trung tâm ý mình vào sự tu tập 1 
phương pháp thiền, ở đây chúng tôi trình bày về thiền 
Vipassana, hay thiên Minh Sát Tuệ. Chính nhờ sự luyện 
tập chánh niệm mà trí tuệ phát sinh. Chúng ta nên tập 
trung vào công việc thực tập chánh niệm trong mỗi giây 
phút, có được nhự vậy sự tu tập của bạn sẽ khỏi bị nông 
cạn. Nếu mọi cố gắng của bạn đều nhằm về một hướng, 


\ 
tâm của bạn sẽ trở nên vô cùng mãnHÌš£ và thăm thấu. 
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Hãy từ tốn và chậm chạp lại: Trong phạm vi hoạt động 
hằng ngày, ta hãy giữ cho mình có một tâm ý thật tỉnh 


thức, cần thận chú ý đến mọi cử động của mình. 


Duy trì tâm ý thỉnh thức: Liên tục trong một thời gian, 
sẽ giúp cho công phu thiên quán của ta càng ngày càng 


thêm được thâm sâu. 


Trích: Ba mươi ngày thiền quán 


#1» 


CHÚNG TA HÀNH THIÊN KHI NÀO 


Khi nói về thiên mọi người thường thấy một thiên sinh 
ngồi với đôi mắt nhắm lại. Chỉ có ngồi thiền không có 
nghĩa là thiền sinh đó đang hành thiên, mà đơn giản là 


anh ta có thể đang ngồi rất yên lặng và miên man trong 


suy nghĩ. 2X 


vây mỹ ta hành thiên khi nào? Liệu ng ta 4N ụ" 
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hành thiền ở mọi nơi, từ khi thức dậy cho tới khi đi ngủ. 
Liệu chúng ta có thể hành thiền trong nhà tắm hay 
không? Điều đó có nghĩa là không chỉ ngôi và mơ ngủ 
khi đi vệ sinh! Nhớ là luôn hay biết mọi lúc khi chúng ta 
ở thiên đường, trong khi đi thiền hành, khi đánh răng, 
khi rửa mặt, khi tắm, khi làm vệ sinh, khi đọc, khi nói 
chuyện, khi treo quân áo hay các hoạt động thường 
ngày khác. Do chúng ta phải thực hành liên tục suốt cả 
ngày nên không cân thiết phải tiêu tốn quá nhiêu năng 
lượng trong cùng một lúc. Tuy nhiên, tâm cân phải hay 
biết, tỉnh thức, thư giãn, và quân bình, vì các phẩm chất 
này sẽ giúp trí tuệ sinh khởi. 


Trích: Chánh niệm từng khoảnh khắc 
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NÊN TẢNG THỰC HÀNH 


Thiền sẽ dễ dàng phát triển trên mảnh đất GIỚI (đạo 
đức). 

Giữ giới luật là nền tảng trong việc hành thiênGiới cho 
người cư sĩ tại gia là những quy tắc đạo đức cơ ĐÀN. hỉ 


có năm giới: không sát sinh, không trộm cắp, KBền tả 
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dâm, không nói dối và không dùng chất say làm mất 
chánh niệm. Nếu dùng giới luật làm căn bản cho mọi 
hành động, tâm bạn sẽ hiền hòa, trong sáng và yên tĩnh. 


Thiền sẽ dễ dàng phát triển trên mảnh đất này. 


Nhiều người sợ mình hành động sai lầm, tội lỗi, lo lắng 
quá đáng đến độ mất ngủ. Lúc còn dính mắc vào giới 
luật thì giới luật là gánh nặng, dần dân bạn sẽ giữ giới 
một cách nhẹ nhàng và thoải mái hơn. Nhưng thoạt đầu 
bạn phải trải qua thời kỳ nặng nê cũng như trước khi 


vượt qua đau khổ, bạn phải đau khổ trước. 


Một người tận tâm, chu đáo trong việc tu hành, trước 
tiên phải chịu nhiều khó khăn. Một người thờ ơ và cấu 
thả trong việc giừ gìn giới luật thì sẽ chẳng cảm thấy bị 
phiền lụy chút nào, nhưng họ cũng chẳng bao giờ có dịp 


học hỏi để thấy chân lý. 


Thực hành giới như thế nào? Thực ra muốn thực hành 
giới ta phải bắt đầu bằng trí tuệ. Thói thường ta nói giữ 
giới (hay trì giới) trước. Nhưng muốn„cho giới thành 
tựu trọn vẹn, ta phải có trí tuệ để hiểưTŠ'những øì bao 


hàm trong giới. Khởi đâu, chúng ta phải: xét thân 
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thể và ngôn ngữ của chúng ta, tìm hiểu tiến trình nhân - 
quả. Khi quan sát thân thể và lời nói để thấy phương 
cách chúng ta gây ra tai hại, bạn sẽ bắt đầu hiểu, kiểm 


soát và trong sạch hóa nhân quả. 


Trích: Mặt hồ tĩnh lặng 


Làm quen với Thiên 


Qua kinh nghiệm cá nhân cũng như qua các trao đổi với 
các bạn thiền sinh khác, tôi nghĩ rằng chúng ta cần có 
một chương trình hành thiền tại nhà, sắp đặt rõ ràng 


tuân tự từng bước. 


Thiên tập Vipassana có khả năng giúp ta đối diện với 
những thăng trầm của cuộc đời một cách dễ dàng hơn. 
Nó làm giảm đi những sự căng thẳng, lo lắng và sợ hãi. 
Những bất an sẽ vơi đi và những đam mê cũng sẽ nhẹ 
nhàng hơn. Trực giác của ta sẽ trở nên bén*hq hơn 
xưa. Sự suy nghĩ của ta sẽ chính xác hơn, và dấn độn ta 


sẽ có thể trực tiếp tiếp xúc được với sự vật chung tuý là 







— m———_—__—_—— 
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mình như bản chất hiện hữu thật sự của chúng - đúng 
như vậy - không phán xét, không bị những vọng tưởng 


làm sai lệch. 


Nơi chốn 


Trước tiên, cần phải có một chỗ thích hợp cho việc thực 
tập hằng ngày, để khỏi bị làm phiền trong lúc tập. Nơi 
hành thiền cần phải yên tĩnh và thoáng mát. Nếu có 
được một phòng nhỏ dành riêng cho việc hành thiền thì 
thật là tốt. 


Trong phòng thiền, chúng tôi không trang hoàng bày 
biện rườm rà. Đơn giản chỉ có một bàn thờ nhỏ với 
tượng Phật. Chung quanh tường là các kệ sách nhỏ để 
lưu các bộ kinh điển và tài liệu tham khảo Phật giáo. 
Trên sàn nhà là một tấm thảm, nơi chúng tôi quỳ lễ bái, 
tụng kinh, và ngồi hành thiền. Bàn thờ độ cao vừa 
tầm nhìn khi chúng tôi quỳ lạy hay ngồkbàỀh thiền, để 
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có thể chiêm ngắm tượng Phật, và cảm thấy gần gũi với 


Đức Bốn Sư. 


Thật ra, nơi hành thiền không cân phải đặc biệt. Điều 
quan trọng là chúng ta nên tạo lập một chỗ nhất định và 
thời gian hành thiền cố định, để có được một thói quen 
đúng giờ, đúng nơi. Thêm vào đó, trước khi hành thiên, 
để tránh các cú điện thoại quấy rây, tôi thường điều 
chỉnh máy điện thoại sang dạng trả lời tự động và điều 


chỉnh tiếng reo thật nhỏ. 


Mỗi ngày, tôi lễ bái và hành thiền hai lần: buổi tối, lúc 10 
øiờ đêm và buổi sáng sớm, lúc 5 giờ sáng, trước khi 
những người trong nhà thức dậy. Lúc sáng sớm là lúc 
tâm trí thoải mái và cơ thể khỏe khoắn. Một thiền sinh 
thực tập nghiêm túc sẽ luôn hành thiền vào những giờ 
nhất định, vì biết rằng chỉ cần đủ giờ ngủ nghỉ thì thân 


thể không mệt mỏi và tâm hôn tỉnh táo. 


Khi trước, tôi thường thắp nến sáp, nhưng gần đây thì 
tôi chuyển sang dùng nến điện. Ánh sáng nế}Öấ ra từ 

: 2 ^" / ⁄ ` . ` Ÿ. | 
bàn thờ Phật nhắc nhớ tôi ánh sáng từ bi và trfzuÊ 


Đức Bốn Sư. Ánh sáng nầy cũng giúp tạo một khổằ 
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trang nghiêm nhưng hiên hòa, ấm cúng trong phòng 
thiền. Thêm vào đó, mỗi khi tâm tôi chạy lang thang, 
ánh sáng từ ngọn nến giúp đưa tôi trở vê hiện tại, tại 
nơi chốn này, nơi tôi đang ngôi thiên, theo dõi hơi thở 


của mình. 
Tụng kinh 


Buối sáng, khi tâm trí tỉnh táo sau giấc ngủ, tôi chỉ tụng 
vài câu kinh ngắn rồi bắt đầu hành thiền. Vào phòng 
thiền, tôi quỳ xuống và bắt đầu lạy ba lạy, chậm rãi từ 
tốn, với bàn chân, đầu gối, tay và trán chạm mặt đất, 
như chúng ta thường thấy Phật tử lễ bái tại các chùa 
trong truyên thống Phật giáo Nguyên thủy. Trong tư thế 
quỳ, tôi chấp tay, và đọc 3 lần câu: "Namo tassa 
bhagavato arahato samma-sambuddhassa" (Con thành 
kính đảnh lễ Đức Thế Tôn, Ứng Cúng, Chánh Đẳng Giác), 
rồi đọc tóm tắt lời tán dương Tam Bảo và lễ lạy sau mỗi 


câu. Sau đó, tôi bắt đầu hành thiền. 


Buổi tối, sau một ngày làm việc mệt Jic tôi thường 
nhải lo nghĩ 
inl. Vì thế, tôi 







cảm thấy buôn ngủ. Thêm vào đó, DÁN 


nhiều việc trong ngày, tâm tôi rất khó an 
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thường tụng kinh nhiêu hơn, và thời gian dành cho 
hành thiền thì ngắn hơn buổi sáng - ngoại trừ vào ngày 
cuối tuần hay trong các ngày nghỉ, khi tâm trí thoải mái, 
thư giãn thì tôi có nhiều thì giờ hành thiền hơn. Tôi bắt 
đầu quỳ lạy và tụng câu "Namo tassa .." như khóa lễ 
buổi sáng, nhưng sau đó, tôi tụng đây đủ bài kệ tán 


dương ân đức Tam Bảo. 


Tiếp theo, tôi tụng đọc bài kệ quy y Tam Bảo, năm học 
giới của cư sĩ (ngũ giới), năm điều quán tưởng hằng 
ngày, và bài kinh Từ Bi. Đây là các bài tụng phổ thông 
bằng tiếng Pali mà tôi đã học được từ cuốn băng 
cassette do chư Tăng thu âm và phổ biến tại chùa. Tụng 
kinh chậm rãi, rõ ràng từng chữ, giúp tập trung tâm trí 
và giúp ta tăng thêm niềm tín thành nơi Tam Bảo. Sau 
đó, tôi bắt đầu hành thiền. 


Hành Thiền 


Khi ngồi thiền, các bạn nên giữ lưng cho thẳng nhưng 


thư thả, nhẹ nhàng, thăng bằng, không căng thằýc Đầu 
— 


giữ thẳng, cân bằng trên vai, mặt hướng về bàn thờ, 
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không hoàn toàn khép hẳn. Nhiều người có thể ngồi 
ngay trên sàn nhà, theo tư thế kiết già hay bán kiết già 
như ta thường thấy qua các tượng Phật, và họ cho rằng 
đó là tư thế tốt nhất. Riêng phần tôi, tôi không thể ngôi 
được trong tư thế đó. Tôi thường ngồi trên một tọa cụ - 
là một cái gối nhỏ, và hai chân đặt song song như kiểu 
ngôi của người Miến Điện. Như thế, tôi cũng tạo được 
ba điểm tựa vững chắc để nâng đỡ thân thể, với bàn tọa 
đặt trên gối nệm và hai đầu gối chạm mặt đất. Đôi khi, 
chân tôi lại trở nên quá đau nhức, tôi chuyển sang dùng 
một cái ghế nhỏ, kê dưới mông, và ngôi trong tư thế 
quỳ, như kiểu ngồi của các thiền sinh Nhật Bản. Bạn có 
thể ngồi trên ghế cao nếu bạn không quen ngôi trên sàn 
đất. Điều quan trọng là bạn giữ lưng cho thẳng, không 
dựa vào thành ghế, để tránh ngủ gật. 


Hai tay nhẹ nhàng đặt trên đùi, bàn tay để chồng lên 
nhau, với hai đầu ngón cái chỉ chạm nhẹ vào nhau. 
Khép nhẹ đôi mắt, tôi ghi nhận cảm giác của toàn thân, 
từ đỉnh đầu xuống đến bàn chân, ghnhận tư thế ngôi 
vững vàng, thoải mái. Rồi tự nhủ thăm, ự giờ, tôi sẽ 
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bắt đầu hành thiền, chú tâm vào hành thiền, không quan 


tâm đến việc gì khác ˆ. 


Theo lời khuyên của thiền sư, tôi bắt đầu tập ngồi thiền 
khoảng 15 phút, đều đặn mỗi ngày trong một tuần lễ. 
Rồi dần dần gia tăng thêm 5, 10 phút trong các tuần lễ 
kế tiếp, cho đến khi tôi có thể hành thiền trong khoảng 
30 đến 45 phút. Nhưng dần dân thì tâm tôi quen với 
thời gian định sẵn và tôi không còn cần dùng đến loại 


đồng hồ đó nữa. 
Xả Thiền 


Trong tư thế ngồi, tôi từ từ mở mắt. Hướng về tượng 
Phật, tôi chấp tay, thành kính tạ ơn Đức Bốn Sư, tạ ơn 
Ngài đã ban cho tôi một pháp hành để đưa đến an tịnh 
và trí tuệ giải thoát. Sau đó, tôi dùng tay nhẹ nhàng xoa 


bóp bàn chân và toàn thân thể. 
Chuyển sang tư thế quỳ, tôi chấp tay tụng đọc bài kinh 
hôi hướng công đức đến tất cả chúng sinh. Lay„ba lần 
M 2 ⁄ ^ ⁄ “mã 2 À ` 
rôi thong thả đứng lên trong chánh niệm, tỉnh giác - 
— 
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Đi kinh hành 


Trong những ngày nghỉ hoặc khi có nhiều thì giờ, bạn có 
thể thực tập thêm pháp thiên hành, ngay trong nhà hay 
ngoài sân. Có thiền sư dạy rằng chỉ nên chọn một đường 
đi khoảng hai mươi hoặc ba mươi bước chân là vừa đủ, 
vì nếu khoảng cách dài hơn thì tâm trí sẽ dễ chạy đi nơi 
khác, còn nếu quá ngắn thì lại không đủ thời gian để 
đem tâm an trú vào bước chân. Riêng tôi, ngoại trừ 
những lúc trời mưa, tôi thường thích đi kinh hành ngoài 


sân vườn. 


Chúng tôi thiết lập mội lối đi ngoài sân, vòng quanh nhà, 
rộng khoảng 1 mét, lát gạch, và tôi thực tập thiên hành 
trên lối đi đó. Hai tay buông thõng, chạm nhẹ vào nhau, 
đặt trước thân, mắt hé nhìn xuống đất, miệng mỉm cười, 
tôi từ tốn cất bước theo nhịp đi chậm rãi bình thường 
của mình. Có những thiên sinh cử động thật chậm, để 
theo dõi từng động tác. Tuy nhiên, mỗi người chúng ta 
phải tự thử nghiệm để chọn một nhị 5y thích hợp cho 


mình. 
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Chú tâm vào mỗi bước đi, ghi nhận từng cảm giác khi 
bàn chân chạm mặt đất, chân phải rồi chân trái. Cảm 
giác khi bàn chân vừa chạm đất, khi trọng lượng toàn 
thân đè lên bàn chân, khi bàn chân vừa nhấc lên... rồi 
nhanh chóng đưa tâm sang ghi nhận bàn chân kia. Mỗi 
bước chân là một tiến trình mới lạ mà bạn chỉ đơn 


thuân ghi nhận, không đeo đuổi giải thích hay bình luận. 


Sau một thời gian huân tập như thế, đôi khi bạn có thể 
có được một cảm giác an lạc, nhẹ nhàng bao trùm toàn 
thân trong lúc di chuyển. Cũng có lúc bạn có thể sẽ nhận 
thấy không có một "người" nào đang đi, mà chỉ có cử 
động bước đi nhịp nhàng và một sự nhận biết, lặng lẽ 
theo dõi các bước di chuyển đó. Các cảm nhận nây xảy 
đến đột ngột, tự nhiên, rồi cũng tan biến đột ngột, tự 
nhiên. Bạn không nên bám víu, đeo đuổi chúng, mà cũng 


không nên mong cầu, vọng mống chỉ cả. 

Khi tâm phóng đi lang thang, tôi nhẹ nhàng kéo nó lại, 
đưa nó về an trú trên bước chân. Đôi khi, tôi qũng áp 
dụng kỹ thuật niệm ”Buddho” để giữ tâm. KafbÃachân 


phải chạm đất, tôi niệm “Bút”. Khi bàn chân trãic lém 
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đất, tôi niệm “Thô”. Bút... phải; Thô... trái; Bút... phải; 
Thô... trái; Bút... Thô... Bút... Thô... Bút... Thô... Tiếp tục 
như thế cho đến khi tâm tương đối ổn định, tôi bỏ niệm 
Buddho và quay về chú ý ghi nhận cảm giác của mỗi 


bước đi. 


Thông thường, cứ đi khoảng 20 bước thì tôi đứng lại vài 
øiây, ghi nhận cảm giác toàn thân trong tư thế đứng, rồi 
tiếp tục bước đi. Tôi thực tập như thế khi đi ba vòng 
quanh nhà, hoặc nhiêu hơn nếu có thì giờ. Đi kinh hành 
øiúp máu huyết lưu thông tốt, hít thở không khí trong 
lành ngoài trời, giúp gia tăng tâm chánh niệm khi thần 
thể chuyển động trong từng bước đi, huân tập cho tâm 
không bị chi phối bởi ngoại cảnh, bởi tiếng động lao xao 


của đời sống ngoài trời. 


Trích: Bước đầu hành thiền 
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Kinh Kalama 

Bản tuyên ngôn về lòng tin 
Đức Phật dạy: 
“Này quý vị Kalama, 
Chớ vôi tin truyền thuyết. 
Chớ vội tin truyền thống. 
Chớ vội tin điều nhiều người nhắc đến hay tuyên truyền. 
Chớ vội tin kinh điển hay sách vở. 
Chớ vội tin lý luận siêu hình. 
Chớ vôi tin điều phù hợp với lập trường của mình. 
Chớ vôi tin dữ Kiên hời hot. 
Chớ vôi tin điều phù hợp với định kiến của TƯ 


`¬5Sà 
Chớ vội tin điều được sức mạnh và quyền uy ủng fñồ) V 
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Chớ vôi tin điều đạo sư của mình tuyên thuyết. 


Nhưng này các ông, khi nào tự mình chứng nghiệm và 
biết rõ như sau: Các pháp này là thiện; Các pháp này là 
không có tội; Các pháp này được người có trí tán thán; 
Các pháp này nếu được thực hiện, được chấp nhận đưa 
đến hạnh phúc an lạc”, thời này các ông, hãy cố gắng 


thực hành để tự đạt đến và an trú trong hạnh phúc! 


Khi nào tự mình chứng nghiệm và biết rõ như sau: Khi 
không tham, không sân, không sỉ khởi lên trong nội tâm 
người nào, thì sự khởi lên như vậy là đưa lại hạnh phúc 


hay bất hạnh cho người ấy? 
- Hạnh phúc, bạch Thế Tôn. 


- Khi có người Không bị tham sân sĩ chỉnh phục, không 
giết các sinh vật, không lấy của không cho, không nói láo, 
khích lệ người khác cũng làm như vậy. Như vậy, có dem 


lại hạnh phúc an lạc lâu dài cho người ấy hay không? 


- Thưa có, bạch Thế Tôn. 
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- Các ông nghĩ thế nào, các pháp này là thiện hay bất 
thiên? 
- Là thiện, bạch Thế Tôn. 
- Các pháp này là đáng chê hay Không đáng chê? 
- Không đáng chê, bạch Thế Tôn. 


- Bị người có trí quở trách hay được người có trí tán 


thán? 
- Được người trí tán thán, bạch Thế Tôn. 


- Nếu được thực hiện, được chấp nhận, có đưa đến hạnh 


phúc an lạc không, hay là như thế nào? 


- Được thực hiện, được chấp nhận, bạch Thế Tôn, chúng 
đưa đến hạnh phúc, an lạc. Ở đây, đối với chúng con là 


Vậy. 


- Như vậy, này các Kalamg, điều Ta vừa nói với các ông là 
như vậy, chính do duyên như vậy được nói lên, n tợ- 
điều này do chính bản thân các ông hiểu rõ và tự chú ý 
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nghiệm, vậy các ông hãy chứng đạt và an trú! Nếu các 
ông biết chấp nhận và thực hành và trọn đời sẽ được an 


lạc và hạnh phúc. 


Trong kinh, Đức Phật không phải chỉ khuyên chúng ta 
nên tin vào những gì tự mình chứng nghiệm mà thôi, mà 
Ngài còn trình bày thêm cho ta thấy những điều mà 
chính bản thân chúng ta đã từng chứng nghiệm và biết 
rất rõ. Chúng ta ai cũng đã đều chứng nghiệm rằng, hễ 
mình hành động vì ganh ty, nhỏ nhen, tính toán, sỉ mê... 
thì chúng là bất thiện và sẽ mang đến khổ đau. Và ngược 
lại, những hành động nào do bao dung, tha thứ, trí tuệ, 
thương yêu... thì chắc chắn sẽ mang đến cho ta hạnh 


phúc. 


Đức Phật bao giờ cũng khuyên ta nên có một niềm tin 
vào Chánh Pháp và sự thực tập của mình. Những việc 
làm nào bị thúc đấy do tư lợi, do tham sân si sẽ mang 
đến cho ta khổ đau, và nếu biết cố gắng thực tập tha 


thứ, rộng lượng, cởi mở... ta chắc k-- Si phúc. 


Đó là những gì mà Đức Phật khuyêœ` ên tin, bởi 






úng rất rõ. 


k 


chúng ta đều đã chứng nghiệm và hiểu Biết 


Tuyển tập THIÊN GIỮA ĐỜI THƯỜNG - Kỳ 2 


Dầu xã hội hay cuộc sống chung quanh có nói rằng, giàu 
sang sẽ mang đến tự do, và dầu cho có một uy quyên 
nào đó bảo ta rằng, danh lợi sẽ mang đến hạnh phúc... ta 
cũng đừng vội tin. Hãy tự nhìn lại những gì mình đã 
chứng nghiệm đi! Cái gì bắt đầu từ những cố chấp, nắm 
bắt, nhỏ nhen sẽ chỉ mang đến sự bất toại nguyện và 
khổ đau. Và cái gì bắt đầu bằng sự buông bỏ, thảnh thơi 


sẽ đưa ta đến tự do và hạnh phúc. 


Nguyễn Duy Nhiên 


TAITH 

IS TAKIN0 THE 
FIlRSTSIEP - 
EVEN WHEN Y0U D0NT 
SEE THE WHULE 


STAIRDASE.. 


MA5TIK LUTE‡R KIð, IR. 
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HÔI: Người có đức tin, có những đặc tính nào? 
ĐÁP : Người có đức tin có bảy đặc tính: 

1. Thường có tâm xá ly (muttacagata) 

2. Mong gặp Thánh nhân (hay bậc cao quý) 
(ariyanam dassenakamata) 

3. Mong mỏi nghe diệu pháp 
(saddhammamsakamata) 

4. Thường có tâm hân hoan (pamojjabahulata) 
5.  Ítkhoe khoang (asathat3) 

6. Không xảo trá (amayavit3) 

:, Trong sạch nơi đáng trong sạch 


(pasadanmiyesadhamesu pasada) 


Niềm tin trong Phật giáo là niêm tin đưa đến sự giải 
thoát. Và niêm tin này đặt vào Tam bảo, hành trì theo 
Bát chánh đạo, thấy được bốn Thánh 2š 


Tin Đức Phật là tin vào tuệ giác của NG 







v*y\ 


` ưng không 


thể tin suông mà phải thẩm nghiệm. 


— m————_—_—_— 
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Tin Pháp là do nhận định rõ ba tướng: Vô thường, khổ 
và vô ngã hoặc là tin vào "con đường diệt khổ (Bát 
chánh đạo).. 

Tin Tăng già, là tin vào thành quả “của con đường diệt 
khổ” thành quả cao nhất là Alahán quả. 

Tăng bảo ám chỉ cho bốn quả Samôn là : Dự lưu quả, 
Nhất lai quả, Bất lai quả và Alahán quả. 

Như vậy, với ý nghĩa mở rộng, Tam Bảo (ba ngôi báu) 
hàm ý chỉ cho giới - định - tuệ. Phật bảo là tuệ, pháp bảo 
là định và tăng bảo là giới. 

Nếu nương tựa vào Tam bảo mà không thực hành pháp 
thì không thể nào chứng đạt đạo quả và cũng không 
thoát khỏi cái khổ luân hồi... 

Bốn nhân sinh tâm Tín: 

- Gặp trí sĩ (sampurisa sanseva) 

- Nghe diệu pháp (saddhamma savana) 

- Fác ý khéo (yoni so manasikara) 


- Thực hành pháp (dhammanudhamma nu 
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Lòng tin đặt vào thiện pháp 


Tín tâm (lòng tin) có nghĩa là niêm tin được đặt vào 
người (điều) cho rằng tốt đẹp, còn thực tốt đẹp hay 
không lại là là việc khác. Như đứa bé tin tướng vào cha 
mẹ, thầy cô của chúng, đối với chúng những người này 
là "tuyệt vời”, hoặc chúng tin có "ông tiên, bà tiên hiền 
lành" trong những câu truyện thần tiên diễm ảo của tuổi 
thơ. Tín tâm là nên tảng ban đầu của những điêu tốt 


đẹp. 
HÔI: Có mấy loại niềm tin? 
ĐÁP: 


Thánh tín: là đức tin của bậc Thánh, niêm tin này bất 
động không bị thay đổi bất kỳ do ai. Thánh tín chỉ có 


một loại là: Chánh tín. 


Phàm tín: là đức tin của phàm nhân, đức tin này chưa 

vững chắc, còn lay động do chưa chứng đạt Nípbàn, nên 
Z ư? š A?» `“ 

có thể bị thay đổi. 2X 

Phàm tín có hai loại: Chánh tín và tà tín 


à" 
k 
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Chánh tín của phàm nhân: Đó là niềm tin đặt vào thiện 


pháp, hoặc đặt vào đối tượng hoàn toàn trong sạch. 
1. Tin vào nghiệp (kammassaddha) 

2. Tin quả của nghiệp (vipakasaddha) 

3. Tin vào nghiệp báo (kammassasakata saddha) 


4. Tin vào tuệ giác của Đức Phật 
(tathagatabodhisaddha) [22] 
a. Thế nào là tin nghiệp? 

- Tin rằng: Do luật tự nhiên (Pháp) nên tạo ra mọi vật, 
không do Thượng đế tạo, cũng không phải ngẫu nhiên 
CÓ. 

- Tin rằng: Sự vận chuyển của pháp luôn thay đổi, nên 
chúng có trạng thái vô thường, biến hoại, sinh diệt liên 
tục. 

- Tin rằng: Chúng sinh sai biệt, có tốt có xấu... là do 
nghiệp tạo thành. 

Như một phàm nhân, nhờ tỉnh cân tu tập, đìNúg đắc 
Thánh quả, trở thành bậc Thánh. Kết quả này-È vo 

^> 
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có "việc làm (kamma)” theo đường lối tốt đẹp (là thực 
hành đúng Pháp). 


Chúng sinh rơi vào khổ cảnh do sự vận chuyển của pháp 
ác xấu, chúng sinh sinh vào nhàn cảnh là do "sự vận 
chuyển của pháp tốt"... chẳng phải do Thượng đế ban 
thưởng cũng không do Thượng để hình phạt. Chính 


chúng sinh ấy tự lựa chọn rồi thực hành. 
b. Thế nào là tin quả của nghiệp? 


Là tin rằng: "Khi luật tự nhiên vận hành sẽ tạo ra một 
kết quả, như nước lay động tạo ra sóng nước, hai vật 
chạm nhau phát sinh âm thanh như dùi trống và trống, 
hoặc phát sinh lửa như đá chạm mạnh vào đá..... Sóng 
nước, âm thanh, lửa... là kết quả của mỗi "hành động" 


trên. 
Ở lãnh vực tinh thần thì "hành động của ý" sẽ tạo ra tâm 
quả. Dễ hiểu hơn, tin nghiệp và tin quả của nghiệp là 


“tin vào nhân quả.. 
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Là tin rằng: "Một khi tạo nghiệp bất thiện chính ta sẽ 
nhận kết quả đau khổ, khi tạo nghiệp thiện chính ta 


nhận được hạnh phúc từ việc lành ấy". 


Ai tạo nghiệp? Chính ta tạo nghiệp; chính xác hơn là tâm 
sở tư (cetanacetasika). Ai hưởng quả? Cũng chính ta 
hưởng quả; chính xác hơn là tâm sở thọ (vedana- 


cetasika). 


Hạnh phúc hay đau khổ chính ta tạo ra và chính ta là 
người nhận lãnh hạnh phúc hay đau khổ ấy; hạnh phúc 
hay đau khổ không do Thượng Đế hay đấng Tạo hóa nào 
ban tặng hoặc trừng phạt. 


d. Thế nào là tin vào tuệ giác của Đức Phật? 


Là tin rằng: "Đức Phật là bậc hoàn toàn trong sạch, có trí 
tuệ thông suốt tất cả Pháp”. 

Chánh tín hàm ý là niềm tin có trí tuệ, "niêm tin có sự 
suy xét” và "niêm tin được kiểm chứng”. Nếu như niềm 
tin không có trí, chỉ là niêm tin suông, hoặc niêm tin có 
trí nhưng không kiểm chứng thì cũng chưa BoMMovchranh 
tín hoàn thiện, tuy loại niêm tin này tốt hơn sơ điềm 


tin không có trí. 





— m————___—_— 
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Đức Thế Tôn dạy đại ý như sau: "Như người săn voi 
thiện xảo, tuy thấy được dấu chân voi to lớn, thấy được 
những vật cao bị ngà voi cắt đứt, nhưng chưa vội kết 
luận là con voi to lớn, cho đến khi nào thực sự trông 


thấy con voi”. 


Bài kinh trên cho chúng ta thấy "niêm tin cần phải có trí 
chứng nghiệm mới xác tín được, khi có xác tín bấy giờ 


2 II 


mới thật là "chánh tin hoàn hảo”. Chánh tín có thấp có 


cao là như thể. 

e. Tủ tín. 

Tà tín là niềm tin sai lệch, có hai loại tà tín là: Cuông tín 
và mề tín (muddhappa). 


Cuông tín: Là "tin cực đoan” vào điều sai lầm hay nhân 
vật ác xấu (mà theo người tà tín “đó là lý thuyết tốt 
đẹp”, hay là "nhân vật tối thượng”. Cuông tín là một 


dạng tà kiến cực đoan. 


Mê tín là tin sai lầm, có ba loại mê tín. 


—>`t 

1. TIn vao điều hoan toàn Võ căn cứ. ầ 
k-c 
> ạc 
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Như tin có tự ngã, có đẫng sáng tạo, tin thần táo, tin đốt 
giấy tiên vàng mả giúp người thân ở âm phủ... Tin vào 
điêu vô căn cứ này dựa vào truyền khẩu (lời đồn), như 
có vài kẻ phao tin thất thiệt: “Tượng Phật này linh ứng, 
ngôi chùa nọ chiếu hào quang... cốt để những người nhẹ 
dạ tìm đến cúng dường, sùng bái...". Hoặc một số đệ tử 
phao tin "thầy mình là Phật sống” (chẳng hiểu họ căn cứ 
vào đâu để biết thầy mình đã đắc đạo, trở thành phật 
sống? Vì nếu biết được như thế thì chính họ đã đắc đạo, 
đã là “Phật sống”). Niêm tin vô căn cứ này được xếp vào 


tâm sở si (mohacetasika) hay tà kiến (micchaditthi). 


2. Tin vào điêu lệch lạc. 


Điều lệch lạc là điều không hẳn sai nhưng không hoàn 
toàn đúng. Như một số Phật tử tin vào một tha lực có 
thể giúp họ thoát khổ. Ở đây, "thần lực của Thiên nhân" 
là có thật, nhưng không phải do cúng bái, câu khẩn mà 
chư thiên giúp đỡ, chư thiên chỉ hộ trì khi họ tạo thiện 
nghiệp. Một người làm việc ác quấy, gây đa ñổ cho 
người khác, người ấy câu khẩn chư thiên hộ tÀ ọy 


gó 


"tai qua nạn khỏi". Nếu chư thiên hộ trì người này tÌ 
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là "ác chư thiên” vì "hộ trì kẻ ác”.Và nếu là như thế thì 
"cả hai đều rơi vào khổ cảnh”, vì ác nghiệp này sẽ cho ác 
quả. Một số Phật tử cũng có ý nghĩ tương tự, tức là 
"không thực hành giới - định - tuệ”, chỉ "bố thí, niệm 
phật" là được sinh vê “cõi phật”. Dĩ nhiên, "bố thí, niệm 
phật" là tốt, nhưng không thể dẫn đến giải thoát, nếu 
không thực hành pháp quán và ` cõi Phật” có hay không? 


Lệch lạc là đây, sai lầm là đây. 


Đức tin trong trường hợp này là đức tin ly trí - không có 
trí tuệ (ở khía cạnh đúng) và mê tín (ở khía cạnh "tin 


sai"). Đức tin không có trí thường dẫn đến tà tín. 

3. Điêu thực có nhưng không tin 

Điều không thực có mà tin, điều thực có mà không tin 
đều là tà tín 


&» 


Hành trang đi đường 
à⁄ 


Trước hết hãy tạm thời đặt lòng tin nở ức Phật như 


` . ` /» éN Mz 7 z 
hành trang đi đường, cuỗi cùng rồi ta sẽ Bó 





Tuyển tập THIÊN GIỮA ĐỜI THƯỜNG - Kỳ 2 


tin tưởng vững chắc, dựa trên kinh nghiệm thực chứng, 
nơi uy lực giải thoát và thanh tịnh hóa của Giáo Pháp. 
Sự tin tướng nơi lời dạy ấy sẽ mang lại lòng tịnh tín sâu 
xa nơi Đức Phật là vị Thây, và từ đó, ta sẽ chấp nhận các 
nguyên tắc hành trì mà Ngài truyền giảng để giúp ta tiến 
bước trên con đường đưa đến giác ngộ, ngay cả khi 


chúng vượt ngoài khả năng kiểm chứng của ta. 


Một phần vì phản ứng chống lại chủ nghĩa giáo điều, 
một phân vì quy lụy vào kiến thức khoa học khách quan, 
khuynh hướng thời thượng ngày nay là vội vàng suy 
diễn cho rằng Đức Phật bác bỏ mọi lòng tin và giáo 
thuyết đã thiết lập, và cho rằng Ngài dạy chúng ta chỉ 
chấp nhận những øì ta có thể tự kiểm nghiệm, qua bài 
kinh Kalama. Tuy nhiên, sự suy diễn này không chính 
xác. Chúng ta đừng quên rằng đây là các lời khuyên của 
Đức Phật đến những người Kalama khi họ chưa sẵn 
sàng tin Ngài và Giáo Pháp của Ngài; cũng bởi lẽ ấy, bài 
kinh đã không đê cập gì đến Chánh Kiến (hiểu biết 
đúng) và cả bầu trời tươi sáng khi có được ñ:4 biết 
chân chính. Trái lại, bài kinh chỉ đưa ra nhữùòø- lời 
khuyên hợp lý nhất để họ có được một đời sốÄg, Yên 
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thiện, khi vấn đề về đức tin tối hậu được tạm thời gác 
sang một bền. 

Ở đây, chúng ta cần phải hiểu rằng lời Đức Phật dạy 
trong bài kinh bao gồm những øì mà chúng ta có thể tự 
thực chứng trong kinh nghiệm đời sống hằng ngày; rồi 
từ đó, sẽ là cơ sở vững chắc để ta đặt niềm tin vào 
những khía cạnh khác của Giáo Pháp, vượt qua những 
kinh nghiệm thông thường của ta. Đức tin trong Phật 
Pháp không bao giờ được xem như là cứu cánh, cũng 
không đủ bảo đảm để giác ngộ giải thoát, mà chỉ là điểm 
khởi đầu của một tiến trình thăng hoa chuyển hóa nội 
tâm để khai mở tuệ quán. Để tuệ quán thực hiện được 
chức năng giải thoát, nó cần phải được khai mở trong 
bối cảnh nắm bắt chính xác các chân lý trọng yếu về vị 
trí của chúng ta trong thế gian và về phạm vi của giải 
thoát. Các chân lý này đã được Đức Phật hoằng truyền 
từ sự hiểu biết thâm sâu của Ngài về bản chất của con 
người. Chấp nhận các chân lý đó với lòng tín thành, sau 


khi xem xét kỹ lưỡng, là đặt bước đầu tiên trên cuộc 


AI 
hành trình chuyển hóa niềm tin thàmí tuệ, sự tín 
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nhiệm thành sự chắc chắn, và đưa đến giải thoát khỏi 


mọi đau khổ. 


Tỳ khưu Bodhi 





